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Ⅰ．緒言
近年、運動療法を用いた介護予防に関する
研究が進んでいる。高齢者の体力を高め、…自
立した生活が維持できるようにとプログラム
が開発され、国内外で介護予防の効果が科学
的に検証されている。特に筋力・バランス・
歩行トレーニング等の効果が報告されてお
り1）～ 4）これらの内容を中心に運動療法が実
施されている。しかし、多くの施設で実施さ
れている運動療法プログラムは一般高齢者向
けであり、…介護認定者には適用しにくい問題
が指摘されている5）。このような要介護高齢
者における運動療法プログラムの問題を解決
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　We…are…currently…implementing…group…exercise…therapy…using…Redcord.…Because…Redcord…
minimizes…weight…loads…caused…by…gravity,…this…type…of…exercise…can…be…safely…introduced…to…
frail…elderly…due…to…difficulty…standing.…However,…few…report…exist…on…its…effectiveness.…This…
study…investigated…exercise…therapy…utilizing…Redcord…that…was…aimed…at…improving…motor…
function…capabilities… in… frail… elderly.…This… study… targeted… frail… elderly（mean…year=76.3…
SD=5.5age）…starting…new…exercise…under… the…exercise-based… rehabilitation…day…services…
offered…by…Osaka…Prefecture.…Participants… took…guided…Redcord…exercise…sessions…twice…a…
week…for…60…minutes…per…session…over…the…course…of…1…year.…Improvements…in…motor…function…
were…observed…in…frail…elderly…and…those…requiring…support…after…exercise…intervention…using…
Redcord.…Exercise…therapy…using…Redcord… is…effective… in… improving…motor… function…among…
frail…elderly.…This…suggests…that…a…Redcord…program…could…be…used…as…an…exercise…therapy…
for…preventative…care.
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するために Redcord を用いた運動療法を実
施している施設が見られ始めている。
Redcord とは、1992年にノルウェーの医師
と理学療法士によって開発され、吊り帯（ス
リング）を使用してトレーニングするもので
ある6）。
ノルウェーでは国家をあげた予防医学の取
り組みとして、障害予防（肩こり・腰痛の防
止）や生活習慣病予防（健康・体力増進）と
いった運動療法を取り入れているため、診療
所や病院、家庭などで広く普及している7）。
Redcord を用いた運動療法はロープやスリ
ングを利用することで、個人に合わせた負荷
の調整が可能となり、整形的な疾患予防や健
康増進として利用され、アスリートや一般高
齢者などの幅広い分野で使われている6）, 7 ）。
現在、わが国においても Redcord が普及
されているが、アスリートや一般高齢者が
行っているに過ぎず、…要支援・要介護高齢者
などの介護認定者や虚弱高齢者に対しての事
例は少ない。
そこで本研究では重力による体重の荷重が
少ないRedcord を用いた運動療法が要支援・
要介護高齢者の運動機能に与える影響を検討
し、介護度改善のための効果的な運動プログ
ラムなりうるかを検討する。
Ⅱ．方法
1．対象者
大阪府下の運動型リハビリデイサービスに
通所する要支援・要介護高齢者の新規運動開
始者41名（女性21名、男性20名、平均年齢
76.3±5.5歳）介護度は要支援1・2および要介
護1・2を対象とした。（要支援1・2：運動機
能が若干低下した状態で日常生活でも何らか
の介助が必要な状態）（要介護1・2：生活の
一部に部分的な介護が必要であり、立ち上が
るときや歩行が不安定な状態）。
運動介入の効果を検討するため、これまで
に定期的な運動を実施していないこと、安全
面を配慮し自立歩行（杖歩行含む）が可能で
あること、認知症を有していないことを対象
者の参加条件とし、予め確認した。さらに、
運動介入後のアンケート調査により当施設以
外での運動を実施していないかったこと、週
2回の参加していたことを確認した（調査項
目：当施設以外での運動の有無・運動介入後
の感想）。
本研究のプロトコールは神戸医療福祉大学
倫理規定研究審査会により審査・承諾を得て
おり、各対象者には事前に本研究の主旨を説
明し、全員から研究参加への同意を得た。
2． Redcord 運動の介入におけるプログラム
内容について
要支援・要介護高齢者には難しいとされて
いる立位での運動や座位での動作を取り入れ
たプログラムを作成し、6カ月間、週2回の運
動指導を実践した（写真1）。なお運動頻度は
介護保険点数による制限内のものである。
写真 1 　Redcord Exercise.
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1）Redcord 運動の目的
神経系に刺激を与えて筋の収縮能力を高
め、効率的な身体の運動連鎖の改善を図る。
2）Redcord 運動の特性
ロープを持ちながら重力を免荷して運動を
行うと重心移動に対する安心感と介助作用が
働き、ロープがない時よりも大きく重心移動
が可能になる。
3）Redcord 運動の方法・注意点
運動時は肩や腰など痛みのない範囲内で行
い、運動中は息を止めないこと。また、椅子
から落下しないように Redcord をしっかり
握るよう伝えた。
4）Redcord 運動のプログラム内容
（1）上肢の運動（座位）：
　　…体幹回旋動作・前方体重移動・側方体
重移動・前方体重移動＋上肢開排・前
方体重移動＋肩回旋（10回×3セット）。
（2）下肢の運動（立位）：
　　…立ち上がり動作・足踏み動作・クォー
タースクワット・フォワードランジ（20
回×3セット）。
（3）下肢の運動（座位）：
　　…股関節内外転運動・股関節屈曲伸展運
動・股関節内外旋運動（20回×3セッ
ト）。
（4）リズム運動（立位）：
　　…音楽に合わせて、その場で足踏みや足
を前方や斜め前へ交互に踏み出す。上
肢は出す足と反対側の腕を側方に同時
に伸ばす（5分間×2セット）。
3．運動機能測定
運動機能の測定項目は軽度の要介護高齢者
でも測定可能であること、さらに介護予防に
関する体力測定「健康・体力づくり事業財
団」8）で実施されている測定および歩行能
力や持久力に関する内容を選択し、…以下の7
項目を測定項目とした。
1）…握力（筋力）：デジタル握力計（竹井機
器工業製）を用いた。人差し指の第二
関節が直角になるように調節し、握力
計が体に触れないよう左右交互に2回ず
つ測定し、左右の記録を平均値とした。
2）…最大膝伸展筋力（下肢筋力）：ミュータ
ンス F-1（アニマ株式会社）を用いた。
椅子に座り、膝を90度になるように下
腿を下垂した。上肢は椅子の両端をつ
かむ。左右の等尺性膝伸展筋力を3秒間、
2回測定し、左右別での平均値を記録と
した。
3）…開眼片足立ち（静的バランス能力）：開
眼の状態のまま片足で立位保持が可能
な時間を測定した。測定は2回実施し、
良い方の値を記録とした。
4）…Timed…UP…and…GO…（TUG）（機能的移
動能力）：椅子の先端からコーンの向
こう側までを3…mとする。椅子に座り、
背筋を伸ばし、「ハイ」の合図で立ち上
がり、すばやくコーンに向かって歩き、
コーンを回り、再び座る。2回実施し、
良い方を記録とした。
5）…長座体前屈（柔軟性）：デジタル長座体
前屈計（竹井機器工業製）を用いて、
膝を伸ばした状態で座り、からだを前
傾させる。2回実施し、良い方を記録と
した。
6）…5m 通常歩行・全力歩行（歩行能力）：
5m先のラインを目指し、いつも通り
の歩行および全力での歩行を実施する。
2回実施し、良い方を記録とした。
7）…シャトルスタミナウォーク SSWT（持
久力）：5mの間を3分間で何m歩行で
きたか測定、1回のみ実施し、記録とし
た。
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4．統計処理
運動機能測定値における平均値の運動介入
前後の比較については、対応のある t検定を
行った。結果は平均値±標準偏差で示し、有
意水準は危険率5％未満とした。
Ⅲ．結果
1．運動介入前後の運動機能の変化
Redcord 運動の介入後における運動機能の
変化において、握力では介入前23.3±6.7kg、
介入後24.2±6.8kg と改善された（t（40）
=2.59,p<0.01）（図1）。左右の最大膝伸展筋力
測定では、右脚の介入前19.2±8.3kg、介入後
22.9kg ±8.3kg…（t（40）=6.01,p<0.01）（図2）、
左脚の介入前19.6±8.5kg、介入後22.9±8.7kg
と改善が伺えた（t（40）=5.19,p<0.01）（図
3）。この結果から、Redcord 運動を介入する
ことで筋力および下肢筋力に関する能力の改
善が認められた。柔軟性に関与している長
座体前屈では、介入前19.3±10.6cm、介入後
22.1±9.4cm と柔軟性の改善も認められた（t
（40）=3.05,p<0.01）（図4）。開眼片足立ちテ
スト（静的）では介入前9.8±8.6sec、介入後
12.3±9.6sec と調整力や転等予防に必要であ
るバランス能力の改善が認められた（t（40）
=4.89,p<0.01）（図5）。歩行能力に関する評
価の結果、TUGでは介入前11.5±3.8sec、介
入後9.5±2.3sec と移動能力の改善がみられ
た（t（40）=4.89,p<0.01）（図6）。また、5m
通常歩行でも介入前6.2±2.5sec、介入後4.9±
1.5sec…（t（40）=5.47,p<0.01）（図7）を示し、
全力歩行においても介入前4.9±1.7…sec、介
入後4.1±1.1sec と歩行時間の短縮が認めら
れた（t（40）=4.62,p<0.01）（図8）。持久力
に関する SSWTでは、介入前115.7±36.3m、
介入後130.1±32.4m と歩行距離の延伸がみ
られ、持久力の改善が認められた（t（40）
=5.19,p<0.01）（図9）。
図 1 　運動介入前後の握力の変化
図 2 　運動介入前後の最大膝伸展筋力（右脚）の変化
図 3 　運動介入前後の最大膝伸展筋力（左脚）の変化
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図 4 　運動介入前後の長座体前屈の変化
図 5 　運動介入前後の開眼片足立ちの変化
図 6 　運動介入前後の TUG の変化
図 7 　運動介入前後の5m 通常歩行の変化
図 8 　運動介入前後の5m 全力歩行の変化
図 9 　運動介入前後の SSWT の変化
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Ⅳ．考察
Redcord を用いた運動療法を介入した結
果、特に下肢筋力、バランス能力、歩行能力
の改善が認められた。福永ら9）は、比較的
低強度のレジスタンストレーニングを6ヶ月
間、継続的に実施し、個人差は大きいが下肢
筋力の改善傾向にあったと報告している。さ
らにはACSM10）による報告では運動強度を
10RM～20RMとし、2～3回 / 週に2～3セッ
トの方法で膝伸展筋群をトレーニングするこ
とで筋力の維持・改善、さらには生活機能を
向上させると報告している。以上のことから
も、今回実施した Redcord 運動プログラム
において、下肢筋力を中心に利用した運動で
あることや10回～20回反復できる運動強度で
実施したこと、さらに週2回の運動頻度で行っ
ていたことからも、先行研究と同様に運動効
果がしっかりと得られたのではないかと考え
られる。
バランス能力の改善には、バランス運動、
筋力トレーニング、有酸素運動や柔軟体操の
複合した運動介入が有効的であると報告され
ている11）～13）。また、75歳以上の高齢者に対
して、その場での足踏みや歩行運動などの片
足立ちになるようなバランス運動を6ヶ月間
実施したところ、片足立ちの保持時間が延長
したと報告されている14）, 15）。さらに、下肢を
使った運動介入がバランス能力の改善に有効
的であることが明らかにされている。今回実
施した Redcord 運動では先行研究と同様に、
その場での足踏みや歩行運動などを取り入れ
ていたことや下肢筋力の改善がみられたこと
でバランス能力の改善につながったと考えら
れる。
高齢者の歩行能力検査である起居動作や方
向転換を含んだ TUG や5m歩行は、下肢筋
力やバランス能力との関連が強いと報告され
ている5）, 16）, 17）。さらに、虚弱高齢者の下肢
筋力が強い者程、歩行能力や歩行速度との関
連性があることも証明されている。先行研究
を踏まえ今回 Redcord 運動の介入により下
肢筋力やバランス能力の改善が覗えたこと
で、TUGや5ｍ歩行のタイム短縮につながっ
たと考えられる。
SSTWは最大酸素摂取量（以下VO2max）
と高い相関が認められ、さらに筋力や平衡性、
瞬発力など、多くの体力テスト項目とも相関
が高く、運動介入の効果を評価しやすく、高
齢者の自立に必要な歩行能力の評価としても
用いることが可能である18）。
全身持久力の改善には若齢者と同様、有
酸素運動を積極的に行うべきであると考え
られており、最大心拍数の80% の運動強度
で1日45分、週4日、6ヶ月間、行うとことで
VO2max が増加すると報告されている19）。ま
た、数ヶ月間におよぶ比較的短期間の運動ト
レーニングによる高齢者の好気的運動能力の
改善メカニズムについては若齢者と異なり、
血液量増加に伴う心拍出量の増加よりも、筋
力の増加、動静脈酸素較差の増大が関係して
いる20）。このような報告からも、今回実施し
た Redcord 運動では、有酸素運動時間が短
いことや運動強度が低く、全身持久力の改善
とは言いにくいが、下肢筋力・バランス能力
などの他の項目において改善されたことで歩
行距離の延伸につながったのではないかと考
えられる。
V．まとめ
本研究において Redcord を用いた運動療
法を実施した結果、要支援・要介護高齢者の
介護予防に必要な運動機能の維持や改善が認
められた。また、介護予防における運動療法
として課題とされていた、要介護者に対する
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自体重トレーニングが Redcord ならロープ
を持ちながら運動することで転倒の恐怖心が
少なくなり、重力による身体にかかる負荷が
軽減されることで立位での運動を安全で効率
かつ効果的に実施することができた。このよ
うなことからも Redcord を用いた運動療法
は福祉施設や各市町村の介護予防として導入
できるプログラムであることが示唆された。
本論文について他者との利益相反はない。
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